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A OMS declara em 2020 o surto da Covid-19, doença causada
pelo coronavírus Sars-Cov-2, como uma pandemia global. O
distanciamento social foi adotado como medida de conter a
transmissão do vírus, assim, os locais de trabalho foram
fechados. E então, essa modalidade de trabalho remoto 
 reaparece como alternativa aos trabalhadores.
Tendo em vista essa realidade enfrentada por muitos
trabalhadores, essa cartilha tem como objetivo dar dicas de
como o trabalho pode ser mais adequado,  promovendo
mais saúde e qualidade de vida!
Home Office + Covid 19
(CUCINOTTA; VANELLI, 2020)
  Para uma melhor compreensão das
possíveis causas de dores e desconfortos na
região das costas, é importante entender a
anatomia da coluna cervical.
      Quando estamos de pé, em nossa coluna,  
há uma curvatura natural na região lombar
que se chama lordose*. Tal curvatura é
muito importante para a manutenção da
saúde da coluna e quando estamos sentados
sem nos preocupar com isso, ela se torna
reta e com isso há uma maior chance do
desenvolvimento de dores, devido a fatiga ou
distensão ligamentar. 
      Para evitar esse problema, procure seguir
as dicas de mobiliário que serão
apresentadas a seguir e considere
seriamente o uso de um apoio lombar
enquanto estiver trabalhando, para que assim
sua lordose seja respeitada!
(MCKENZIE, 2007)
IMPORTANTE!!
Tenha sempre em mente que os projetos de cadeiras e
mesas são dimensionados pensando na média da


































A TELA DO SEU
COMPUTADOR DEVE













descanso de 10 a 15 minutos no
período da manhã e outra no
período da tarde e uma pausa
maior ao meio do dia.
Considere sempre o uso de apoio para pés!
Dê preferência a cadeiras com estofado em espuma.
Utilize o teclado na borda da mesa, para que apoie
seus punhos durante a digitação, e não os
antebraços.
Use todos os dedos para digitar!
Evite mexer excessivamente seu pulso durante a
digitação.
Apoio para teclado e mousepad são muito bem-
vindos também!
Evite apoiar os cotovelos nos braços da cadeira ao
digitar.








(KROEMER e GRANDJEAN, 2005)
Realize a mesma
posição da ilustração
e a mantenha por 30
segundos. 
Repetir 3 séries de
cada alongamento.




Períodos prolongados em posturas incorretas
aumentam a tensão da musculatura, para isso é
importante alongar-se! O alongamento previne a
rigidez das articulações e dos músculos. 




Siga as dicas de mobiliário, pausas e
alongamentos citadas anteriormente. 
Escolha um local em sua casa que seja:
Outro problema que
surgiu devido a essa
mudança abrupta na




que  foi necessário
conciliar a vida familiar
do trabalhador com a
profissão. (ARAÚJO, 2020)
Um dos maiores problemas encontrados na
adequação do trabalho  foi a adaptação do espaço
em casa para a realização das tarefas, o que
envolve desde o mobiliário adequado, até a
internet de boa qualidade. (REIS et al., 2020)
Dicas
Procure definir bem o
tempo de trabalho laboral
e encaixá-lo na sua rotina
diária, para que um não
sobreponha o outro.
Se você quer saber mais sobre os assuntos
abordados nessa cartilha e como trazer mais
saúde para a prática do seu trabalho remoto,
recomendamos os livros a seguir!
Alongue-se no trabalho - Bob
Anderson
Gestão do tempo para o Home
Office - Vanessa Guimarães
Trate você mesmo sua coluna - Robin McKenzie
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